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^ашижі з сьомгою і ко^іап^^ож 



Інгредієнти: 

• філе сьомги ~ 600 г; 

• цибуля-шалот —3шт.; 

• зелень иоріандру — 1,5 пучки; 

• сік лимона — 4,5 ст. ложки; 

• білий винний оцет — З ст. ложки; 

• мелений коріандр — 1 ч. ложка; 

• оливково олія — 8 ст. ложок; 

• авокадо — 4 шт.; 

• помідори — 5 шт.; 

• червоно ікро — 50 г; 

• листя молодої кульбаби — ЗО шт.; 

• чорний перець, цукор — зо смаком. 


Цибулю-шалот і зелень коріандру подрібнити; 
змішати з лимонним соком, оцтом, И ч, ложки 
меленого коріандру, сіллю, перцем, цукром і 
б ст. ложками оливкової олії. Авокадо розрізати 
на дві частини і нарізати скибочками. Розігріти 
оливкову олію і злегка обсмажити авокадо на 
слабкому вогні. Посипати шматочки авокадо 
меленим коріандром, сіллю і перцем і розкла¬ 
сти на порційні тарілки. 

Філе сьомги нарізати тоненькими скибочками і 
розкласти на шматочки авокадо. Посолити, по¬ 
перчити, полити маринадом. Помідори обдати 
окропом і зняти шкірку. Разом з листям куль¬ 
баби і гілочками коріандру додати помідори в 
сашимі. 

Прикрасити червоною ікрою. 


^ашимг з 


ші^нцл 


Інгредієнти: 

• філе тунця — 8 скибочон; 

• маринована редька — 

10 соломок; 

• лист норі — 1 шт.; 

• носіння кунжуту (для прикраси). 

Скибочки тунця викласти в ряд у вигляді лус¬ 
ки. Зібрати соломини маринованої редьки в 
пучок і покласти на початку ряду риби. Обе¬ 
режно почати згортати рибу з нижнього краю 
вгору, притримуючи скибочки риби пальцями. 
Згорнути в щільний рулет. Щоб сашимі не роз¬ 
палося, обернути його аркушем норі. 

о« Всі японські страви, в тому числі і закуски, 
прийнято їсти за допомогою поличок хосі. 
Прийнято вважати, ш,о тільки так можно 
відчути справжній смак японських страв. 

ся При покупці дойконо рекомендується ви¬ 
бирати не надто великі пружні коренеплоди. 
Вони відрізняються соковитою м'якоттю і 
приємним, не занадто різким смоком. У дея¬ 
ких випадках дойкон можно замінити свіжою 
редькою. 

ся Купуючи рибу, перевірте зябра (вони 
повинні бути рожево-червоного кольору), 
очі (не беріть рибу з мутними сухими очима, 
тільки з вологими, яскравими і опуклими). 






^ашимг «(вМагу^о» 


Інгредієнти: 

• рис (для суші) — 120 г; 

• філе тунця — 250 г; 

• вода — 200 мл; 

• рисовий оцет — 2 ст. ложки; 

• цукор — 1 ст. ложка; 

• сіль — 1 ч. ложка; 

• маринований імбир — 50 г; 

• васабі — 10 г; 

• соєвий соус. 

Рис відварити. Витримати зварений рис під 
кришкою протягом 10 хвилин. 

Додати сіль, цукор і оцет, ретельно перемішати 
і залишити ще на 15 хвилин. 

Філе тунця розкласти, нарізати навскіс тон¬ 
кими шматочками. Попередньо зволожив¬ 
ши руки підкисленою водою, зліпити рисові 
невеликі кульки. 

Покласти зверху небагато васабі і шмато¬ 
чок тунця трохи більшого розміру, ніж рисова 
основа. Подати до столу васабі, маринований 
імбир І соєвий соус. 

са Магуро — дуже красиве сашимі, яке дуже 
просто готується. Однак необхідно навчи¬ 
тися його правильно згортати. Необхідно 
пам’ятати^ що скибочки потрібно наклада¬ 
ти один на одну і що начинка сашимі повинна 
бути акуратно упакована всередині. Згорта¬ 
ти все це в рол слід дуже щільно. 



^ашижг з 


тунця 


Інгредієнти: 

• філе тунця — 180 г; 

• зелена цибуля — 

0,5 пучно; 

• цитрусовий соєвий соус — 
1 ст. ложка. 


Тунець нарізати невеликилли прямокутними 
шматочками. Зелену цибулю подрібнити. 
Викласти сашимі на плоску тарілку «гіркою». 
Полити соєвим соусом, посипати цибулею і 
відразу ж подавати. 

ся Для збагачення смоку подати сашимі мож¬ 
на також із тонко нарізаною соломкою реди¬ 
ски дойкон і листами сісо. Ця страва чудово 
поєднується з гострим смоком соусу вособі. 

ся Сашимі необхідно вживати в дуже малень¬ 
ких порціях. Слід знати, ш,о свіжа рибо у ве¬ 
ликих кількостях може негативно позначи¬ 
тися на вашому здоров’ї і но стані вашого 
шлунково-кишкового тракту. 

ся Дуже часто сашимі вживають з роз- 
сипчастим або бурим рисом, доведеним до 
готовності в пороварці. 

ся Слово «сашимі» походить від слів «со» — 
ніж, і «ши» — філе. 
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’ЖЇ з жлсож білої ^)и6и 


Інгредієнти: 

• філе білої риби — 

150 г; 

• огірки — 150 г; 

• червоні і помаранчеві 
солоні водорості — 150 г. 


Філе білої риби нарізати тонкими пластами і 
розкласти віялом на один бік блюда. 

Свіжий огірок вимити і натерти соломкою 
на крупній тертці. Натертий огірок І солоні 
водорості перемішати і викласти невеликою 
гіркою на іншому боці блюда. 

оа Морську рибу, що моє сильний запах, перед 
тепловою обробкою можно збризнути оц¬ 
том, лимонним соком або обдати окропом. 
Тоді під час варіння, запікання або смаження 
запах не буде відчуватися. 

ся В японській кухні для приготування салатів 
використовують сорти огірків з тонкою 
шкіркою і мінімальним вмістом насіння. 

ся Необхідно придбати глибоку дерев'яну 
миску для змішування рису і оцту, миску з 
нержавіючої сталі для приготування соусів, 
герметично закриту пластикову або мета¬ 
леву коробку для зберігання норі (японських 
водоростей). 



(^Класичне сашимг з "^айконом 
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Інгредієнти: 

• філе сьомги — 150 г; 

• філе тунця — 150 г; 

• філе річковоїкомболи — 

150 г; 

• кальмари — 1 шт.; 

• морсько сіль — 2 ст. ложки; 

• рисовий оцет — 2 ст. ложки; 

• лимонний сік — 1 ст. ложко; 

• дайкон — 1 шт.; 

• восабі — 2 ч. ложки; 

• соєвий соус — З ст. ложки. 

Філе сьомги посолити з обох боків і, накривши, 
поставити на 2—2,5 години в холодильник. 
Обтерти паперовим рушником сіль з риби, за¬ 
лити її рисовим оцтом і залишити в маринаді 
на 30—40 хвилин. 

Філе тунця нарізати тонкими смужками, по¬ 
ловину порції порізати на кубики. Кальмар 
нарізати тонкими півкільцями. Філе камбали 
розрізати вздовж на 4 частини. Кожен шмато¬ 
чок надрізати кілька разів, скрутити спіраллю 
і скропити лимонним соком. Очистити редь¬ 
ку і нарізати тонкими скибочками, злегка по¬ 
солити. 

Філе сьомги нарізати тонкими скибочками. 
Сашимі подавати з дайконом, васабі і соєвим 
соусом. 

За бажанням можна прикрасити кружечками 
моркви або редиски. 





Інгредієнти: 

• очищені щупальця 
восьминога — 500 г; 

• чай — 1 панетии; 

• вода — 4 склянки; 

• саке — 1ст. ложка; 

• огірок — 1 шт.; 

• сіль — за смаком. 

Щупальця восьминога вимити і натерти сіл¬ 
лю. Знову вимити під проточною водою, 
приділяючи особливу увагу присоскам. Огірок 
помити і нарізати тонкими кружечками. 

У велику каструлю помістити пакетик чаю, вли¬ 
ти воду і саке. Довести до кипіння. Покласти 
в рідину щупальця і варити, не закриваючи 
кришкою, на слабкому вогні 10—15 хвилин. 
Вийняти пакетик з чаєм і остудити восьмино¬ 
га в воді до кімнатної температури. Обережно 
промити під проточною водою і нарізати шма¬ 
точками завдовжки 2—3 см. 

Викласти на блюдо і прикрасити кружальцями 
огірка. Подавати до столу з васабі і соєвим со¬ 
усом. 

с« Свіжоморожені кальмари, мідії то кревет¬ 
ки можно варити, не розморожуючи. 


ся Класти морепродукти рекомендується в 
киплячу воду, о час їх теплової обробки не по¬ 
винен перевищувати 5 хвилин. 




с^Т/Іокусгжа з к^е^ешкмми 


Інгредієнти: 

• креветки ^10 шт.; 

• рисовий оцет — 3ст. ложки; 

• мірін — 1 ст. ложка; 

• цукор — 1 ч. ложко; 

• кип'ячена вода — 4 ст. ложки; 

• лимонний сік — 1,5 ст. ложки; 

• рис для суші — 200 г; 

• васабі — 1,5 ч. ложки; 

• сіль — 1 дрібко. 


Креветки очистити, насадити на металеву 
шпажку (щоб випрямити креветки), відварити 
в підсоленій киплячій воді протягом 5 хвилин і 
очистити (не ламаючи хвостик). 

Рисовий оцет розмішати з кип'яченою водою, 
міріном, цукром, лимонним соком і дрібкою 
СОЛІ. Промаринувати креветки 10—20 хвилин 
І добре обсушити. Зліпити суші. 

са Основною «ізюминкою» будь-якого виду 
суші є рис, який повинен бути просочений 
фруктовим або рисовим оцтом, о також 
саке, сіллю і цукром. Оптимальний варіант 
рису для суші — круглий японський, який є 
обов'язковою одиницею асортименту прак¬ 
тично будь-якого супермаркету. При його 
відсутності ви можете використовувати 
будь-який інший округлий рис, сцо має високу 
клейкість. 









Інгредієнти: 

• морський судак — 1 шт.; 

• рисовий оцет — 250 мл; 

• сіль —4ст. ложки; 

• підготовлений рис для суші — 

230 г; 

• васабі — 2ч. ложки. 

Рибу очистити від луски І шкіри, видалити зяб¬ 
ра і нутрощі. Посипати філе 2 ст. ложками солі 
і дати постояти 20—25 хвилин. 

Промити філе проточною водою. Покласти в 
посуд і залити рисовим оцтом. Дати постояти 
ЗО хвилин і відкинути на друшляк. 

Приготувати оцет із водою у співвідношенні 
1 : 1. Злегка змочити пальці і долоні. Взяти 
шматочок філе і жменю підготовленого рису. 
Обжимаючи рис, сформувати з нього щільну 
грудку. Тримаючи на долоні скибочку риби, 
змастити її невеликою кількістю васабі. 
Покласти на рибу грудку рису і великим паль¬ 
цем легенько придавити її так, щоб утворила¬ 
ся вм'ятина. 

Вказівним пальцем іншої руки розплющити 
грудку рису. 

Перевернути суші (риба повинна опинитися 
зверху). 

Діючи великим і середнім пальцями, надати 
рису форми. Обережно натискаючи, ущільнити 
суші. Готові нігірі викласти на блюдо і прикра¬ 
сити. 





^лке з лосося 


Інгредієнти: 

• рис — 300 г; 

• стейк ЛОСОСЯ — 100 г; 

• хрін — ЗО г; 

• яблучний оцет — 80 г; 

• цукор — 50 г; 

• лимон — 2 дольки. 


Рис ретельно промити, перекласти в каструлю 
і поставити варити. 

Після закипання закрити кришкою, зменшити 
вогонь до мінімуму І варити ще 15—20 хвилин. 
Зняти з вогню і залишити на 15 хвилин. 
Приготування соусу: розвести в оцті цукор і 
поставити на слабкий вогонь. Як тільки почне 
закипати, зняти з плити, додати лимон і осту¬ 
дити. 

На пласке блюдо висипати рис і полити отри¬ 
маною сумішшю, ретельно перемішати, щоб 
він просочився. 

Рис остудити до кімнатної температури. Від 
половини стейка лосося відрізати невеликий 
шматок, очистити від шкіри. 

Нарізати його поперек волокон на прямокутні 
шматочки. 

Шматочок риби змастити невеликою кількістю 
хрону. 

З рису сформувати кульку. Покласти його в 
центр риби і надати прямокутної форми. Пе¬ 
ревернути заготовку і згладити краї пальцями. 


II 
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Інгредієнти: 

• рис — 250 г; 

• лист норі — 8 смужок; 

• мариновано редька — 150 г; 

• рисовий оцет — 500 мл; 

• мірін — 50 мл; 

• цукор — 120 г; 

• лимон — К шт.; 

• водорості комбу — 20 г. 

Рис промивати доти, поки вода не стане про¬ 
зорою. Висипати в каструлю і залити холодною 
водою так, щоб вода покривала рис на 2 см, 

довести до ГОТОВНОСТІ. 

Рисовий оцет, соус, цукор, сік лимона І 
водорості змішати і поставити на слабкий во¬ 
гонь і, не доводячи до КИПІННЯ, тушкувати 20— 
25 хвилин. Гарячий рис заправити отриманим 
соусом і остудити. Потім з рису виліпити бру¬ 
сочки. 

Мариновану редьку розморозити і нарізати 
соломкою. Нарізану редьку акуратно викласти 
на брусок рису. Рис Із редькою обв'язати тон¬ 
кою смужкою норі. 

та у їжу вживають не тільки коріння, але і 
бадилля дайконо — їх смажать на олії або до¬ 
дають у свіжому вигляді в салати. 

та Йоли ви не користуєтеся поличками, 
кладіть їх гострими кінцями вліво. 



(^/ьгггрг-сушг з 


Інгредієнти: 

• крабові палички — 200 г; 

• маринований імбир — 100 г; 

• соєвий соус — 150 мл; 

• варений рис — 300 г; 

• пасто васобі — 20 г; 

• лист норі — 1 шт. 


Крабові палички нарізати невеликими брусоч- 
ками. 

Взяти в руку трохи рису, близько двох ложок, 
сформувати його в долоні, акуратно притиска¬ 
ючи двома пальцями. 

Зверху рис змастити невеликою кількістю 
васабі. 

На рис накласти брусочок крабової палички. 

З шматка норі вирізати тонкі смужки і оберну¬ 
ти навколо овального шматка. 

Подавати з соєвим соусом. 

Соєвий соус моє насичений смок, тому в 
страви його додають у невеликих кількостях. 

У домашніх умовах суші з сирою рибою 
готувати не рекомендується, бо це може 
призвести до появи паразитів. 

оа Ніколи не передавайте їжу паличками 
іншій людині безпосередньо. 



п 


(^Жемакг-сг^іш з кребеіпкмми й ікрою 



Інгредієнти: 

• цукіні — 1 шт,; 

• нреветки — 4 шт.; 

• авокадо — К шт.; 

• лимонний сік — 1 ч. ложка; 

• лист норі — 2 шт.; 

• приготовлений рис суші — 

150 г; 

• поста васобі — 1 ч. ложка; 

• необроблєна ікра круглоперо — 

4 ч. ложки. 

Цукіні вимити, витерти насухо, обрізати хво¬ 
стики і нарізати тонкими брусочками. Холод¬ 
ною водою промити креветки і ретельно обсу¬ 
шити їх. 

Четвертинку авокадо очистити від шкірки, 
розрізати вздовж на 4 скибочки і скропити ли¬ 
монним соком. 

Листи норі розрізати на 2 рівні частини. Змо¬ 
ченими руками виготовити з рису суші чотири 
однакових темакі, змастити їх васабі. 

Укладати на листи норі в такому порядку: рис, 
часточки авокадо, брусочки цукіні, креветки і 
необроблену ікру круглопера. Згорнути кожну 
порцію темакі-суші у вигляді конусів. 


са Щоб рис не лип до рук, занурюйте польці 
в мисочку з холодною водою. Нею ж потім 
змочіть край листа водоростей, ш,об склеї¬ 
ти рол. 




Інгредієнти: 

• рис довгозернистий — 

1 склянка; 

• філе лосося — 150 г; 

• зелена цибуля — 1 пучок; 

• великі листи норі — З шт.; 

• маринований імбир — 1 ч. ложко; 

• дайкон — 100 г. 

Рис промити в декількох водах до прозорос¬ 
ті води. Залити холодною водою у співвідно¬ 
шенні 1 : 1 і довести до кипіння. Зменшити во¬ 
гонь до мінімуму, закрити кришкою і варити, 
не відкриваючи, 15 хвилин. 

Зняти каструлю з вогню, поставити в те¬ 
пле місце на ЗО хвилин. Філе лосося і дайкон 
нарізати брусками. Цибулю нарізати шматоч¬ 
ками. 

Розрізати кожен лист норі на 4 квадрати. Взя¬ 
ти шматок норі, покласти на долоню гладкою 
стороною вниз, шорсткою вгору, ідоб рис кра- 
іде прилип. 

Викласти на нього 2—3 ст. ложки теп-лого рису 
і розрівняти так, щоб з одного краю залиши¬ 
лася вільна смуга шириною 1 см. Шар рису — 
приблизно 0,5 см. 

Викласти на рис по 1 брусочку лосося і дайко- 
ну, З шматочки зеленої цибулі і кілька пелю¬ 
сток імбиру. Згорнути норі конусом. 

Подавати відразу ж із соєвим соусом, васабі і 
імбирем. 
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(^Жемакі з омлетом і обочами 



Інгредієнти: 

• в'ялений гарбуз — 4 сиибочки; 

• яйця — 4 шт.; 

• рибний бульйон — 

1 ст. ложка; 

• світлий соєвий соус — 

2 ч. ложки; 

• цукор — З ч. ложки; 

• мірін — 2 ст. ложки; 

• олія — 2 ст. ложки; 

• огірок — 1 шт.; 

• лист норі — 2 шт.; 

• приготований рис — 150 г; 

• паста васабі — 1 ч. ложко. 

Натерти скибочки гарбуза сіллю, поки вони не 
стануть м'якими, і замочити в теплій воді на 
25 хвилин. Змішати в бульйоні по половині пор¬ 
ції соєвого соусу, цукру, СОЛІ та міріна. Додати 
яйця і збити. Підсмажити омлет, остудити, розрі¬ 
зати на 16 рівних частин. Гарбуз скласти в горщик 
і залити бульйоном, додати цукру, соєвого соу¬ 
су І міріна. Варити на середньому вогні до пов¬ 
ного википання рідини. Скибочки гарбуза осту¬ 
дити, промокнути і розрізати навпіл. Огірок ви¬ 
мити, обсушити, нарізати на брусочки завтовш¬ 
ки 1 см, а потім брусочки — навпіл. Листи норі 
розрізати навпіл. Змоченими у воді руками ви¬ 
готовити з рису суші 4 однакових темакі. Згорну¬ 
ти листи норі в виді конусу і заповнити їх темакі, 
васабі, омлетом, скибочками гарбуза. 
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(^нкан-жакг з че 



нею 


іюрою 


Інгредієнти: 

• відварений рис для суші — 150 г; 

• вода ■— 2 склянки; 

• оцет для суші — 200 г; 

• цукор — 2 ч. ложки; 

• лист норі — 4 шт.; 

• ікра червона — 100 г; 

• маринований імбир — 50 г; 

• соєвий соус — 100 г; 

• васабі — 50 г. 

Змоченими руками взяти в праву руку малень¬ 
ку кульку рису для суші і обережно стиснути^ 
щоб вийшов брусочок. Сформувати таким чи¬ 
ном кілька брусків, покласти їх на стіл. Листи 
норі розрізати на смужки. Прикріпити один 
кінець норі до середини рисового брусоч¬ 
ка. Обертаючи рис стрічкою норі, необхідно 
стежити, щоб водорість лягала рівно. Кінець 
норі можна закріпити за допомогою розчину, 
в якому змочувалися руки. Рис трохи притис¬ 
нути. Заповнити порожнину ікрою. Покласти 
всі суші на блюдо. Прикрасити блюдо васабі 
та Імбиром. Окремо в соуснику подати соєвий 
соус. 

са Фахівці стверджують, що найголовніше 
в суші — правильно приготувати рис. Для 
приготування суші не підходить простий 
довгозернистий і пропорений. Необхідно ви¬ 
користовувати спеціальний рис для суші. 




С^^Сосомакг 


Інгредієнти: 

• рис білий варений — 400 г; 

• лист норі — 10 шт.; 

• рисовий оцет — 6 ст. ложок; 

• цукор — З ст. ложки; 

• сіль — 0,5 ст. ложки; 

• огірок — 1 шт.; 

• лосось копчений — 300 г; 

• соус соєвий — 100 г; 

• васабі — 50 г. 


У каструлі з'єднати рисовий оцет, сіль і цу¬ 
кор. Все ретельно перемішати і нагріти до по¬ 
вного розчинення цукру і солі. Зняти з вогню, 
з'єднати заправку з відвареним рисом і добре 
перемішати. Огірок помити і нарізати тонень¬ 
кою соломкою. 

Філе копченого лосося нарізати смужками. 
На аркуші норі рівномірно викласти шар рису, 
огірка і лосося. Акуратно згорнути в рулети ли¬ 
сти норі і нарізати невеликими шматочками. 
Викласти хосомакі на блюдо і подати на стіл із 
васабі і соєвим соусом. 

оа Купуючи інгредієнти для приготування 
суші, потрібно уважно вивчити написи на 
упаковках, особливо інформацію про термін 
придатності. Крім того, купувати такі про¬ 
дукти, як рибу, краіце в спеціалізованих мага¬ 
зинах або у вже перевірених місцях. 
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(^Сосомакг з огірком, мо^к^ою і ті^нцем 


Інгредієнти: 

• морква — 200 г; 

• сане — 4 ст. ложки; 

• вода — З ст. ложки; 

• цукор — 1 ч. ложка; 

• філе тунця 100 г; 

• огірок — 0,5 шт.; 

• лист норі — 1,5 шт.; 

• приготовлений рис суші — 300 г; 

• паста васабі — 1 ч. ложка; 

• сіль — зо смоком. 

Моркву вимити, очистити і нарізати тонкими 
смужками. Закип'ятити саке з водою, сіллю 
і цукром. Опустити туди моркву і кип'ятити 
близько хвилини. Філе промити водою, вида¬ 
лити кісточки і нарізати філе невеликими шма¬ 
точками. Огірок вимити і розрізати уздовж 
навпіл, видалити насіння, м'якоть порізати 
смужками шириною 1 см. 

Лист норі розрізати навпіл. На один лист 
норі укласти Уз порції рису суші, змастити рис 
васабі, зверху покласти моркву. 

Лист норі скрутити в рулет і нарізати на 6 ча¬ 
стин. На другу половину листа норі покла¬ 
сти Уз рису суші і додати трохи васабі. Зверху 
розкласти нарізаний огірок, лист загорнути і 
розрізати на б частин. 

На половину листа норі розкласти залишки 
рису і згорнуте трубочками філе. Загорнути 
лист в рулет і нарізати на б частин. 






гагг 


Інгредієнти: 

• лист норі — 1 шт.; 

• рис — 150 г; 

• рисовий оцет — 0,5 л; 

• мірін — 40 г; 

• цукор — 100 г; 

• лимон — ]4 шт.; 

• водорості комбо — 10 г; 

• маринована сьомга — 50 г; 

• лососева ікра — 15 г; 

• салат лоло-россо — 15 г; 

• сир «Феттаиі» — 20 г; 

• огірок — 0,5 шт.; 

• зелень, кунжут. 


Зварити рис. Приготувати соус із рисово¬ 
го оцту, цукру, соку лимона, водоростей ком- 
бу і міріна і заправити ним рис. На лист норі 
рівним шаром викласти рис. Зверху рису ви¬ 
класти січену зелень і кунжут. Переверну¬ 
ти лист норі і помістити на нього лист салату, 
шматочок маринованої сьомги, огірок, ікру і 
сир. Скрутити квадратний рол, розрізати його 
на 6 шматочків і прикрасити ікрою. 

оа Запорука красивих суші та ролів — це хо¬ 
роший ніж, він повинен бути дуже гострим 
і застосовуватися тільки для приготування 
суші. Перед нарізкою ролів ніж потрібно змо¬ 
чити, це дозволить зберегти їх форму. 


(^€ггі^г-сі^шг з сьомгою 


Інгредієнти: 

• філе сьомги — 200 г; 

• рисовий оцет — 4,5 ст. ложки; 

• приготований рис — 200 г; 

• поста вособі — 1 ч. ложко; 

• консервована японсько редько — 
1 ст. ложко; 

• пластівці мигдалю — зо смаком. 


Філе сьомги промити холодною водою і ре¬ 
тельно промокнути. Розрізати шматок вздовж 
навпіл. Потім розділити шматки злегка навскіс 
по відношенню до волокон на 8 однакових 
за величиною скибочок розміром приблизно 
3x5 см. 

Приготувати оцет з водою в співвідношенні 
1 : 1. Злегка змочити в ній пальці і долоні. Взя¬ 
ти шматочок філе і жменю підготовленого 
рису. Обжимаючи рис, сформувати з нього 
ідільний клубок. Тримаючи на долоні скибочку 
риби, змастити її невеликою кількістю васабі. 
Покласти на рибу грудку рису і великим паль¬ 
цем легенько придавити його так, щоб утвори¬ 
лася вм'ятина. Вказівним пальцем іншої руки 
розплющити грудку рису. 

Перевернути суші (риба повинна опинитися 
зверху). Діючи великим і середнім пальцями, 
надати рису форми. Обережно натискаючи, 
ущільнити суші. Готові нігірі викласти на блю¬ 
до і прикрасити. 


2 / 
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Інгредієнти: 

• морські гребінці — З шт.; 

• філе лосося — З скибочки 

• філе меч-риби — 

З скибочки; 

• підготовлений рис — 250 г; 

• васабі ““ 50 г. 

Гребінці надрізати посередині майже навпіл, 
розкрити, надавши їм овальної форми, і злег¬ 
ка притиснути. Змастити розпечену сковороду 
рослинною олією. 

Запекти гребінці і скибочки риби з одного боку 
протягом 1 хвилини і обережно зняти зі сково¬ 
роди. Змочивши руки водою, взяти небагато 
рису і надати йому прямокутної форми. Брусок 
рису повинен вийти трохи меншим, ніж його 
зовнішня оболонка з риби. Вказівним пальцем 
намастити кожен шматочок риби і гребінця 
з одного боку васабі. Обернути одним зі 
шматочків брусок рису (васабі повинен опи¬ 
нитися всередині) і обережно стиснути, іцоб 
ущільнити. Те саме зробити з Іншими шма¬ 
точками. Подавати з маринованим імбирем і 
соєвим соусом. 

са Засобі — це корінь рослини із сімейства 
капустяних, яко перешкоджає розмножен¬ 
ню мікробів і карієсу. Моє гострий пікантний 
смок. Також до суші завжди подається мари¬ 
нований імбир. 






з абокмд^о 

Інгредієнти: 

• рис — 500 г; 

• рисовий оцет — 6 ст. ложок; 

• цукор — З ст. ложки; 

• сіль — 0,5 ст. ложки; 

• Підсмажені норі — 2 шт.; 

• моркво — 1 шт.; 

• авокадо — 1 шт.; 

• листя салату-латука — 4 шт.; 

• мариновані сливи — 3—4 шт. 

Приготувати рис, додавши оцтову суміш у про¬ 
митий І відварений рис. Авокадо очистити від 
шкірки і нарізати його соломкою товщиною 
близько 1 см. Тонкими смужками нарізати 
моркву і відварити її в злегка підсоленій воді. 
Покласти одну пластинку норі на килимок І 
рівним шаром розподілити на ній половину 
приготованого рису. Покласти на рис листя 
салату-латуку, зверху помістити смужки аво¬ 
кадо і, нарешті, моркву. Загорнути норі з ри¬ 
сом і начинкою в щільну трубочку і притрима¬ 
ти кілька секунд, щоб вона не розгорнулася. 
Гострим ножем нарізати трубочку на шма¬ 
точки І кожен шматочок прикрасити невели¬ 
кою кількістю дрібно нарізаних маринованих 
слив. Таким же чином приготувати другу тру¬ 
бочку. Перед подачею страви на стіл прикра¬ 
сити великими часточками авокадо, редисом, 
листям салату, морквою і маринованими сли¬ 
вами. 
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Інгредієнти: 

• рис — 200 г; 

• водорості чука — 100 г; 

• рисовий оцєт — 500 мл; 

• соус мірін — 40 мл; 

• цукор — 2 ст. ложки; 

• лимон — % шт.; 

• водорості комбу — 10 г; 

• лист норі — 6 смужок. 

Рис промити доти, поки вода не стане прозо¬ 
рою. 

Висипати в каструлю і залити холодною водою 
так, щоб вода покривала рис на 2 см, довести 

до ГОТОВНОСТІ. 

Рисовий оцет, соус мірін, цукор, сік лимона 
і водорості комбу змішати І поставити тушку¬ 
ватися, не доводячи до кипіння, на слабкому 
вогні на 15—20 хв. 

Гарячий рис заправити соусом І остудити. З 
охолодженого рису зліпити невеликі брусоч¬ 
ки. Рис загорнути в смужки норі, один кінець 
якої необхідно змочити водою, щоб корзинка 
не розвалилася. 

в отримані кошики зверху викласти водорості 
чука. 

та Для приготування суші дуже важли¬ 
во мати бамбукову підстилку (макізи), що 
складається з тонких плоских смужок бамбу¬ 
ка, скріплених нитками. 





'^яклмакг ('ролли табиборггт з ікрою) 
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Інгредієнти: 

• лист норі — 4 шт.; 

• підготовлений рис для суші — 

2 склянки; 

• філе лосося — 200 г; 

• ікра лосося — 6 ч. ложок; 

• васабі — 1 ст. ложко; 

• авокадо — 1 шт.; 

• огірок —* 1 шт. 

Лист норі розкласти на бамбуковій циновці 
блискучим боком вниз. 

Взяти 0,5 склянки рису і рівним шаром викла¬ 
сти його на поверхні норі. 

Потім все перенести з макісу на вологу сервет¬ 
ку так, ідоб рис опинився внизу. 

Середню частину листа норі змастити васабі. 
Поверх васабі викласти нарізані смужками 
філе лосося, авокадо та огірок. 

За допомогою циновки почати закочувати ру¬ 
лет, залишаючи вільним зовнішній край листа 
норі. 

Піднявши рогожу, прокотити рулет ще 2 рази 
вперед, підсилюючи тиск, щоб вільний край 
норі щільно приліг по всій довжині. 
Сформований рулет звільнити від макісу і ви¬ 
класти на дошку. 

Покрити його зверху і з боків тонким шаром 
ікри. 

Готовий рулет розрізати гострим ножем на 6 
частин. 
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(ВМакг-сі^шг 6 листі ді^^)лка 



Інгредієнти: 

• філе сьомги — 150 г; 

• паста васабі — 1ч. ложка; 

• листя буряка — 

4 шт.; 

• приготований рис — 

200 г; 

• червона ікра — 2 ст. ложки. 


Філе сьомги промити під струменем холодної 
води і нарізати на тоненькі скибочки. 

Один бік кожної скибочки змастити васабі. 
Листя буряка розрізати навпіл, видалити стеб¬ 
ла і бланшувати в киплячій підсоленій воді 
протягом хвилини. 

Обдати холодною водою і розкласти на папе¬ 
ровому рушнику для просушування. 
Змоченими у воді руками виготовити щільну 
рисову кульку, трохи сплющивши її. 
в декілька кульок покласти скибочки сьомги, 
в інших рисових кульках зробити заглиблення і 
заповнити їх червоною Ікрою. 

Усі рисові кульки обернути листям буряка. По¬ 
давати добре охолодженими. 

оа Для приготування ролів необхідний 
обов’язковий мінімум, без якого не обійтися. 
Це рис для суші, соєвий соус, рисовий оцет, 
васабі, маринований імбир, водорості норі. 


6 обго'ртцї з шофі^ 


Інгредієнти: 

• смажений тофу — 6 пластів; 

• рибний бульйон — 200 мл; 

• цукор — з ст. ложки; 

• соєвий соус — 4ст. ложки; 

• саке “ ЗО мл; 

• мірін ~ 2 ст. ложки; 

• рисовий оцет — 1. ч. ложка; 

• маринований імбир — 50 г; 
для рису: 

• рис для суші — 250 г; 

• саке — 1 ст. ложка; 
для оцту до суші: 

• рисовий оцет — 2 ст. ложки; 

• цукор — 1 ст. ложка; 

• сіль — 0,5 ч. ложки. 

Один пласт тофу розкачати на дошці. Довести 
до кипіння воду і проварити тофу, злити воду і 
віджати тофу. 

Розрізати пласт навпіл, обережно розкрити по¬ 
ловинки ножем, щоб вийшли маленькі пакети¬ 
ки. Бульйон закип'ятити, додати цукор, соєвий 
соус, саке й оцет. Покласти тофу, накрити фоль¬ 
гою і тушкувати на слабкому вогні до випаро¬ 
вування рідини. 

Розігріти інгредієнти для оцту до суші і остуди¬ 
ти. Відварити рис, додати оцет і перемішати. 
Розділити рис між шматочками тофу і загнути 
тофу, щоб закрити рис. Укласти на блюдо за¬ 
гнутим боком вниз і подати до столу. 
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(^Класичні 'рі^лешики по-кллгфо^шйськи 



Інгредієнти: 

• сурімі — 70 г; 

• огірок — 1 шт.; 

• авокадо — 0,5 шт.; 

• лимонний сік — 2 ч. ложки; 

• кунжут — 4 ст. ложки; 

• лист норі — 2 шт.; 

• приготований рис — 250 г; 

• майонез — 1 ст. ложко. 

Палички сурімі промокнути і розрізати уздовж 
навпіл. Огірок вимити, розрізати уздовж 
навпіл, видалити ложкою насіння, розрізати 
на невеликі шматочки. Авокадо очистити, 
нарізати поздовжніми смужками і скропи¬ 
ти лимонним соком. Кунжут підсмажити на 
сковороді без жиру до золотистого кольо¬ 
ру, зняти з вогню і остудити. Бамбукову сер¬ 
ветку обернути харчовою плівкою і покла¬ 
сти на неї лист норі гладкою поверхнею вниз. 
Розподілити по листу половину рису суші, злег¬ 
ка притиснути, потім перевернути разом з ли¬ 
стом норі таким чином, щоб рис опинився на 
плівці. 

На нижню частину листа норі викласти полови¬ 
ну майонезу, зверху покласти половину пали¬ 
чок сурімі, шматочки огірка І смужки авокадо. 
За допомогою бамбукової серветки згорнути 
рулети. З решти компонентів згорнути другий 
рулет. Кожен рулет розрізати на б шматочків і 
обваляти в обсмаженому насінні кунжуту. 



0 ^^ 


шалгиський 




Інгредієнти: 

• лист норі — 2 шт.; 

• підготовлений рис 
для суші — 100 г; 

• рисовий оцет — 0,5 л; 

• мірін — 50 г; 

• цукор — 100 г; 

• лимон — X шт.; 

• водорості комбо — 15 г; 

• каліфорнійсько суміш — 

1 порція; 

• ол/я — 50 мл; 

• тємпурний кляр — ЗО мл; 

• ікра летючої риби — 10 г; 

• авока(^о — 60 г. 

Зварити рис. Приготувати соус з рисового оцту, 
цукру, соку лимона, водоростей комбу, міріна 
І заправити ним рис. 

Остудити основу для ролів. На лист норі ви¬ 
класти рис, ПОТІМ каліфорнійську суміш, аво¬ 
кадо, ікру. Скрутити круглий рол І запанірувати 
його у борошні. Вмочити рол в клярі і обсма¬ 
жити з усіх боків у фритюрі. Розрізати рол на 6 
шматочків. Кожен шматочок оформити лимо¬ 
ном І зеленню. 

оа Соєвий соус подається в пляшечці і при 
необхідності наливається в спеціальну ми¬ 
сочку. Паличками слід взяти суші, опустити 
в соус, о потім відправити в рот. 



зо 





ажакг з к 


'^ебешКл 


ами 


Інгредієнти: 

• сумесі — 0,5 порції; 

• лист норі — 2 шт.; 

оцет для рук: 

• рисовий оцет — 2 ст. ложки; 

• водо — 130 мл; 

для темпура: 

• тигрові креветки — 8 шт.; 

• борошно — 100 г; 

• кунжут — 4 ст. ложки; 

• водо — 0,5 склянки; 

• соняшниково олія для сможення; 

• сіль — зо смоком. 

Нанизати кожну креветку на шампур. Закри- 
ти одну сторону макіси харчовою плівкою І по¬ 
класти на дошку плівкою вгору. Заповнити ско¬ 
вороду маслом на Уз і нагріти. Для приготуван¬ 
ня кляру в посуді змішати воду з борошном. 
Опустити креветки в кляр і обсмажити в ОЛІЇ до 
золотистого кольору. Вийняти з олії і обсуши¬ 
ти. Лист норі покласти на дошку. З рису зліпити 
брусочок. Покласти рис у середину листа норі. 
Посипати рис кунжутом. Перевернути норі з 
рисом і кунжутом на рогожу. У середину по¬ 
класти 2 креветки так, ш,об хвости визирали 
назовні, і скрутити рогожу. Зробити також інші 
роли, використовуючи кунжут. 

Розрізати кожен рол на шматочки і розкла¬ 
сти на блюді. На стіл подавати з маринованим 
імбирем. 



ол «(^Калгфо^нглу> 


Інгредієнти: 

• рис для суші — 1 склянка; 

• вода — 1 склянко; 

• рисовий оцет — 4 ст. ложки; 

• кип'ячена вода — 1 ч. ложко; 

• сіль — 1ч. ложка; 

• цукор — 1 ст. ложко; 

• креветки великі — 200 г; 

• авокадо — 1 шт.; 

• лист норі — З шт.; 

• ікро летючої риби — 20 г; 

для соусу: 

• майонез жирний — 100 г; 

• соєвий соус — 1 ст. ложко; 

• вособі — но кінчику ножа. 

Рис промити, залити водою, накрити криш¬ 
кою і варити на середньому вогні 10 хви¬ 
лин. Підігріти оцет, додати сіль і цукор, воду 
і ретельно розмішати. У рис вилити оцет, 
розмішати. Креветки розрізати навпіл, очи¬ 
стити авокадо і нарізати довгими скибочка¬ 
ми. Для соусу змішати майонез, соєвий соус і 
васабі. Лист норі покласти блискучою сторо¬ 
ною вниз на килимок. Нанести на нього рис. 
Норі з рисом акуратно перевернути, нанести 
на край листа соус, викласти начинку. Згорну¬ 
ти килимок, надаючи роллу грані. Притискаю¬ 
чи акуратно, скручений рол з усіх боків обсипа¬ 
ти ікрою. Намагатися, щоб ікра розподілилася 
рівномірно. Готовий рол розрізати на 6 частин. 


З/ 
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єР оли 6 с^ха'рлх 

Інгредієнти: 

• лист норі — 1 шт.; 

• картопляне пюре — 

200 г; 

• сосиска — 1 шт.; 

• огірок — 1 шт.; 

• перець солодкий — 1 шт.; 

• сирний соус — 1 ст. ложко; 

• борошно пшеничне — 

2 ст. ложки; 

• борошно кукурудзяне — 1ст. ложко; 

• крохмаль картопляний — 

1 ст. ложка; 

• сухарі понірувальні — 20 г. 

Нарізати соломкою солодкий перець, огірок і 
відварену сосиску. 

На половинку листа норі викласти пюре. На 
пюре покласти сирний соус, потім начин¬ 
ку і згорнути рол. Таке ж саме робимо з дру¬ 
гою половиною листа норі. Розрізати рулети- 
ки навпіл. У мисочці приготувати кляр — до 
крижаної води додати 2 ст. ложки борошна, 
ложку кукурудзяного І ложку картопляно¬ 
го крохмалю (консистенція як на оладки), ви¬ 
лити його на пласку тарілку. Подготувати 
панірувальні сухарі. Вмочити рол в кляр і об¬ 
валяти в сухарях. 

Викласти на сковороду, злегка змаїцену олією. 
Обсмажити, перевертаючи. Нарізати на б ча¬ 
стин. Перед подачею на стіл прикрасити. 




(^^ен -жакі 
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Інгредієнти: 

• очищені иреветни — 

10 шт.; 

• збите яйце — 1 шт.; 

• борошно — 100 г; 

• лист норі — 4 шт.; 

• приготований рис су мес і — 

600 г; 

• кунжут — 8 ст. ложок; 

• рослинна олія для 
смаження у фритюрі; 

• сіль — дрібка. 

Видалити чорні жилки з креветок. Обрізати 
кінчики ХВОСТІВ; вичавити воду і зробити кілька 
розрізів поперек черевця. 

Для приготування тіста вбити в миску яйце, 
всипати борошно, сіль і злегка збовтати. Гли¬ 
бокий посуд наповнити рослинною олією і 
нагріти його. Утримуючи креветок за хвіст, 
занурювати їх у тісто, а потім класти в гарячу 
олію. Смажити до золотистої скоринки. Зняти 
креветки зі сковороди й обсушити. Обгорнути 
макісу харчовою плівкою. 

Покласти зверху лист норі і розподілити на 
ньому шар рису. Перевернути і повернути на 
90° коротким краєм до себе. 

Покласти на край листа норі так, іцоб хвіст ви¬ 
ступав за край листа. Скачати. Посипати кунжу¬ 
том роли. 

Перед подачею розрізати роли навпіл. 
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агмакг з сьомгою г 


кі^нжі^шом 



Інгредієнти: 

• готовий рис для суші — 200 г; 

• лист норі — З шт.; 

• філе молосолєної сьомги — 90 г; 

• сир «Філадельфія» — 100 г; 

• нунжут — 2 ч. ложки; 

• восабі — 1ч. ложко; 

• соєвий соус ~ З ст. ложки; 

• маринований імбир — 

2 ч. ложки. 



Сьомгу нарізати смужками, злегка змастити 
васабі. 

Обгорнути циновку харчовою плівкою. 

Укласти лист норі, на нього по всій поверхні 
розподілити рис, посипати кунжутом. 
Обережно перевернути, щоб рис опинився 
знизу. 

Укласти по центру листа смужки сьомги і сир. 
За допомогою циновки згорнути рол квадрат¬ 
ної форми. 

Розрізати кожен рол на 6 частин. Подавати з 
соєвим соусом, васабі, маринованим імбирем. 

са До всіх страв (крім десертів) в японській 
кухні подається маринований імбир. Імбир 
освіжає порожнину рото і дезинфікує Ті. 
Імбир також служить для очищення смо¬ 
кових рецепторів перед вживанням нового 
виду суші. 



(£Роли «(^Конфешру 


Інгредієнти: 

• готовий рис для суші — 
300 г; 

• лист норі — 5 шт.; 

• нонсервоване м'ясо 
проба — 200 г; 

• філе лосося — 70 г; 

• філе тунця — 70 г; 

• філе жовтохвоста — 70 г; 

• філе вугра — 70 г; 

• огірок — 1 шт.; 

• соєвий соус — З ст. ложки; 

• васабі — 10 г; 

• маринований імбир — 20 г. 


М'ясо краба нарізати смужками. Огірок^ філе 
лосося, тунця, жовтохвоста і вугра нарізати 
тонкими скибочками. 

Обгорнути циновку харчовою плівкою. 

Укласти лист норі, на нього по всій поверхні 
розподілити рис. 

Потім обережно перевернути, щоб рис опи¬ 
нився знизу. Укласти по центру смужки кра¬ 
бового м'яса. За допомогою циновки згорнути 
рол квадратної форми. Зверху на рол викласти 
скибочки лосося, скачати. 

Розрізати рол на 6 частин. Таким же чином 
згорнути роли з огірком, тунцем, жовтохво- 
стом І вугром. Подавати з соєвим соусом, 
васабі, маринованим імбиром. 
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гото ^ол 



Інгредієнти: 

• лист норі — 1 шт.; 

• мариновано сьомго — 60 г; 

• очищені креветки — 50 г; 

• лососево ікро — 15 г; 

• сир «Феттакі» — 25 г; 

• солот лолло-россо — 20 г; 

• авокадо — 50 г; 

• огірок — 25 г; 

• лимон — 0,5 шт.; 

• зелень — зо смоком. 

Нарізати огірок, авокадо, сир і креветки. Укла¬ 
сти на лист салату нарізані продукти. Одержа¬ 
ний рол щільно закрутити в пласт сьомги. За¬ 
горнути рол в листи норі і розрізати на З части¬ 
ни. Поставити шматочки вертикально і викла¬ 
сти на них червону ікру. 

Кожен отриманий шматочок оформити лимо- 
ном і зеленню. 

оа Норі — це сушені морські водорості. За¬ 
звичай норі продаються вже пресованими, у 
вигляді тонних квадратних аркушів. Для при¬ 
готування одного ролу потрібно половино 
такого листа. Краще купувати заздалегідь 
обсмажені норі, вони мають зелений колір. 
Якщо ж ви купили несможені норі (чорні), 
потрібно обсмажити їх но великій сковороді 
протягом кількох секунд. 




Інгредієнти: 

• лист норі — 6 шт.; 

• рис — 200 г; 

• ікра лососево — 100 г; 

• рисовий оцет — 0,5 л; 

• мірін — 50 г; 

• цукор — 100 г; 

• лимон — шт.; 

• водорості комбу — 20 г. 

Рис промити, поки вода не стане прозорою, 
висипати Б каструлю і залити холодною водою, 
відварити до готовності. 

Рисовий оцет, мірін, цукор, сік лимона і 
водорості комбо змішати і поставити тушкува¬ 
тися 20 хвилин на слабкий вогонь. 

Гарячий рис заправити отриманим соусом і 
остудити. 

З охолодженого рису виліпити невеликі бру¬ 
сочки. 

Рис загорнути в смужки норі, один кінець якої 
потрібно змочити водою, щоб кошик не розва¬ 
лився. в отримані кошики зверху викласти ікру 
лосося. 

са Для прикраси використовуються такі 
інгредієнти для суші, як ікро летючої риби і 
смажене носіння кунжуто (чорне і біле). Та¬ 
кож для кроси макі (роли) іноді загортають 
не в норі, о в різнокольоровий соєвий папір. 
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<<^аку^шу> 


Інгредієнти: 

• хвости великих креветок — 

6 шт.; 

• деревлян! шпожни — 6 шт.; 

• ікра червона — 50 г; 

• лосось сирий — 8 смужок (З для 
ролів і 5 для нігірі); 

• рис — 250 г; 

• соєвий соус — З ст. ложки; 

• еасобі — 15 г; 

• мірін — 50 г; 

• імбир — 20 г; 
для заправки рису: 

• цукор — 2 ч. ложки; 

• сіль — 0,5 ч. ложки; 

• оцет — 4 ч. ложки. 


Рис промити^ залити водою і поставити варити 
на слабкому вогні 15 хвилин. Зробити заправ¬ 
ку для рису. Для цього змішати всі інгредієнти 
до повного розчинення цукру. Вилити заправ¬ 
ку в рис і перемішати. 

Креветки насадити на шпажки і відварити. 
Очистити, розрізати знизу вздовж хвоста, зма¬ 
стити васабі, Скачати рисові кульки^ зверху по¬ 
класти креветку. 

Для суші з ікрою: скачати кульку, обгорнути 
смужкою норі, покласти скраю шматочок огірка 
і зверху ікру. Нігірі з рибою обгорнути смужкою 
норі. Знизу суші норі склеяться самі. 


<£Р ол «Ч4Лигшаке лаіа макі» 
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Інгредієнти: 

• морсьний гребінь — 200 г; 

• гриби шиітаие — 200 г; 

• рис для суші — 250 г; 

• лист норі — 2 шт.; 

• креветки — 1 упаковка (450 г); 

• огірок — 1 шт.; 

• ікра летючої риби — 20 г. 


Рис промити до прозорості води. Залити во¬ 
дою і поставити варити на слабкому вогні 
15 хвилин. Відварити й обсмажити гри¬ 
би. Креветки відварити згідно інструкції на 
упаковці. Огірок помити і нарізати тонкими 
смужками. 

На половину норі покласти риС; потім лож¬ 
кою рівномірно розподілити ікру летючої 
риби. Перевернути і викласти начинку — 
гриби, креветки, огірок. За допомогою ци¬ 
новки загорнути в рулет. Дуже гострим но¬ 
жем, змоченим у воді, розрізати рол на 6 ча¬ 
стин. Подавати до столу з соусом. 

оа Для спрош,ення приготування суші розріж¬ 
те філе но пластини відразу і зберігайте їх до 
застосування в холодному місці — покладіть 
нарізані пластини но тарілку і поставте в хо¬ 
лодильник. Зо бажанням або зо потреби, мо¬ 
жете зберігати пластини но раніше приго¬ 
товленому льоду. 






гасшг 


^)оли 


Інгредієнти: 

• рис для суші — 100 г; 

• нип’ячена вода ~ ^ склянки; 

• рисовий папір — З шт.; 

• лист норі — 1 шт.; 

• заморожені мідії ~ 12 шт.; 

• соєвий соус — за смаком; 
для заправки: 

• рисовий оцет — 1 ст. ложко; 

• цукор — 0,5 ч. ложки; 

• сіль — ^ ч. ложки; 

• водо — 1 ст. ложко. 


Рис промити, залити водою І варити на 
повільному вогні 10—15 хвилин. 

Приготувати заправку, змішавши воду, цукор, 
сіль і оцет. Рис викласти, залити заправкою і 
перемішати. Мідії розморозити й обшпарити 
окропом. Лист норі нарізати довгими смуж¬ 
ками. 

Лист рисового паперу опустити на 40 секунд в 
теплу воду і дати йому розмокнути. На матісу 
покласти сухий рушник, на нього викласти 
лист рисового паперу і розкласти смужки норі, 
зверху розподілити рис, посередині викласти 
мідії. 

Згорнути рол за допомогою матіси. Так само 
приготувати роли з іншими інгредієнтами. 
Розрізати роли на кілька частин. Подавати з 
соєвим соусом. 


^яклжакгг огірком 


Інгредієнти: 

• готовий рис для суші — 150 г; 

• лист норі — З шт.; 

• огірки — 2 шт.; 

• філе лосося — 150 г; 

• майонез — З ч. ложки; 

• васабі ‘—10 г; 

• маринований імбир — 50 г; 

• соєвий соус — зо смоком. 


Огірок нарізати на довгі тонкі і гнучкі скибочки. 
Філе лосося нарізати смужками. 

Рогожу обгорнути харчовою плівкою. Укласти 
лист норЬ на нього по всій поверхні розпо¬ 
ділити рис. 

Зверху викласти скибочки огірка, обережно 
перевернути, щоб огірки опинилися знизу. 
Укласти по центру смужки лосося, змастити 
майонезом. 

За допомогою циновки згорнути рол квадрат¬ 
ної форми. Розрізати на 6 частин. Подавати до 
столу з васабі, соєвим соусом, маринованим 
імбирем. 

са Купуючи шматки риби, переконайте¬ 
ся, ш,о м'якоть твердо і блиш,ить, о кров но 
зрізах яскраво-червоно. Оскільки при митті 
шматків риби її м'ясо втрачає смок і робить¬ 
ся рихлим, кроіце всього купувати рибу цілою 
і обробляти її вдома. 



^жгсш 

СашимІ з сьомгою І коріандром.2 

Сашимі з тунця і редьки.З 

СашимІ «Магуро».4 

Сашимі з тунця.5 

Сашимі з м'ясом білої риби.б 

Класичне сашимі з дайконом.7 

Токосумісо.8 

Токусіма з креветками.9 

Нігірі-суші з судаком.10 

Сяке з лосося.11 

Суші «Тако».12 

Нігірі-суші з крабовими паличками.13 

Темакі-суші з креветками й ікрою.14 

Темакі.15 

Темакі з омлетом і овочами.16 

Гункан-макі з червоною ікрою.17 

Хосомакі.18 

Хосомакі з огірком, морквою і тунцем.19 

Нідзі.20 

Нігірі-суші з сьомгою.21 
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Абурі-суші. 

Суші з авокадо. 

Суші «Чука». 

Сякамакі (ролли «навиворіт» з ікрою) 

Макі-суші в листі буряка. 

Суші в обгортці з тофу. 

Класичні рулетики по-каліфорнійськи 

Італійський рол. 

Урамакі з креветками. 

Рол «Каліфорнія». 

Роли в сухарях. 

Тен-макі. 

Саімакі з сьомгою і кунжутом. 

Роли «Конфеті». 

Кіото рол. 

Суші «Ікура». 

Суші «Сакура». 

Рол «Шиітаке лава макі». 

Смугасті роли. 

Сякамакі з огірком. 
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Серія «Смачного» 


Суші — візитна нартна японської кухні! З кожним роком популяр¬ 
ність цієї страви у нашій країні зростає. І це не дивно. Суші — неймо¬ 
вірно смачна, незвичайна і при цьому низькокалорійна і корисна стра¬ 
ва. Купити все необхідне для приготування суші в домашніх умовах 
можна в будь-якому супермаркеті, а рецепти найпопулярніших ролів 
і суші Ви знайдете у цій книзі. Яскраві ілюстрації підкажуть, як пра¬ 
вильно оформити і подати готову страву. 














































